
PASHTO

 تاسو څنګه کولی شئ
 په نوي هیواد کې د خپل

ماشوم ملاتړ وکړئ

 د هغه والدین لپاره چې په
 ناروی کې کډوال دي



 په یوه نوي هیواد کې ستاسې د 
 ماشوم سره د مرستې کولو څرنګوالي

په اړه لارښود
 د ناورین تجربه کول، د جګړې څخه تښتیدل او په یوه نوي هیواد کې

 میشت کیدل د ماشومانو او لویانو دواړو لپاره خورا ډیر سخت او سټریس
 لرونکي کیدی شي. که تاسې او ستاسې ماشوم ناورین تجربه کړی وي او

 تیښتې ته اړ شوي اوسئ، نو دا خورا مهم دي چې تاسې د ناورین وروسته
 هغه غبرګونونو باندې پوهه شئ کوم چې ممکن تاسې ولرئ او دا چې

 تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم لپاره خوندي او مثبت کاري چوکاټ
جوړ کړئ.

 د والدین په حیث، تاسې د خپل ماشوم په ژوند کې ترټولو مهم فرد یې.
 پدې بروشور کې تاسې پدې اړه معلومات مومئ چې د ناورین وروسته

 ماشومان او لویان څنګه غبرګون ښودلی شي، او پدې اړه لارښوونې
 چې د والدین په حیث تاسې څنګه کولی شئ د خپل ماشوم سره د هغه د

 احساساتو او غبرګونونو سمبالولو کې مرسته وکړئ. تاسې همدارنګه ساده
 ویب سایټونو او ایپس ته لنکونه مومئ چې تاسې یې د نورو معلوماتو

 موندلو لپاره کارولی شئ او دا چې که ملاتړ ته اړتیا ولرئ یا د کوم چا
سره وغږیږئ نو کوم ځای ته مراجعه وکړئ.

 هغه غبرګونونه چې تاسې یې 
ممکن د والدین په توګه  تجربه کړئ:

 د ناورین تجربه کولو یا د جګړې څخه د تیښتې وروسته هرڅوک په مختلف
 ډول غبرګون درلودلی شي، مګر د غبرګون ځینې بیلګې او بڼې دوام لري،

 او ډیری دا لاندې موارد تجربه کولی شي:

 ناوړه یادونه او ویرونکي خوبونه چې طاعون ګرځي او ډیر 
وخت دوام کوي

د وحشت او خفګان احساس 
د بې وسئ او د راتلونکي په اړه د نامعلومتیا احساس 

 هغه غبرګونونه چې ستاسې 
ماشوم یې ممکن تجربه کړئ:

 ماشومان او ځوانان همدارنګه د ناورین وروسته په خورا مختلف ډول
غبرګون ښودلی شي:

ځینې خورا ډیر خفه او مضطرب کیږي او ځان بایلي. 
 نور یې بیا ممکن ناکراره اوسي، ډیر فعال او د عموم پرتله 

ژر قاریږي.
 د ډیر عمر ماشومان ممکن داسې چلند کول پیل کړي چې 

 ګویا کوچنیان دي، او ځینې یې ممکن د شپې مهال د ویده کیدو ځای
لمدول پیل کړي.

 ځینې ماشومان ممکن د هغوی شاوخوا چاپیریال کنټرول کولو 
هڅه وکړي او احساس وکړي چې هرڅه مشکل او بې هیلې دي.

 هیڅ غبرګون غلط ندی، او د والدین په حیث ستاسې لپاره مهم دي چې
د خپل ماشوم غبرګونونو ته د پوهاوي او زغم سره ځواب ورکړئ.

 



 دا هغه څه دي چې تاسې یې د خپل 
 ماشوم سره د مرستې لپاره کولی شئ:

 کله چې ستاسې ماشوم ویریدلی وي خپله پوهه وښیوئ او هڅه 
 وکړئ د امکان تر حد پورې هغوی ته د خوندیتوب او امنیت احساس

 ورکړئ. خپل ماشوم ته غوږ شئ او د هغه/هغې احساسات جدي وګڼئ.
 پوښتنې هغومره غوره چې تاسې یې کولی شئ ځواب یې کړئ. هغه/هغې
 ته ووایی چې تاسې د هغه/هغې په احساس پوهیږئ، دا چې ویریدل عادي
 دي، مګر هغه نور اړتیا نلري چې وویریږي، ځکه چې تاسې په خوندي

ځای کې یې او دا چې تاسې د هغه/هغې لپاره دلته موجود یې.

 ځینې ماشومان ممکن ډیر اضطراب ولري او د خوندیتوب 
 احساس ته ډیره اړتیا لري. پدې صورت کې خورا مهم دي چې، د والدین
 په حیث تاسې وښیوئ چې تاسې موجود یې او د ماشوم په ژوند کې دخیل
 یې. د خپل ماشوم یوازې پریښودلو څخه ډډه وکړئ یا د داسې لویانو سره
 او شاوخوا کې د خپل ماشوم پریښودلو څخه ډډه وکړئ چې هغه ورسره

اشنا نه وي.

 هڅه وکړئ ورځنۍ چارې مو تنظیم کړئ لکه منظم خواړه، 
 فعالیتونه، د لوبیدو وختونه وغیره، ترڅو ماشوم ته د ورځني ژوند لپاره
 یو خوندي کاري چوکاټ ورکړئ. د وړکتون یا د ښوونځي پیل کول هم
 په ورځني ژوند کې د نظم درلودو کې د ماشوم سره مرسته کولی شي.

 ماشوم ته فرصت ورکړئ چې د نورو ماشومانو سره ولوبیږي 
 او فعالیتونه ترسره کړي. لوبیدل د ماشومانو لپاره مهم دي ځکه چې دا د
 هغوی ودې ته ارتقا ورکوي او د هغوی سره د سټریس او ناورینونو سره

 مقابله کې مرسته کوي. د لوی ماشومانو لپاره، غوره ده چې په ورزش
کې یا کوم تفریحي کلب کې ګډون وکړي که ممکن وي.

 ډاډ لاسته راوړئ چې ستاسې ماشوم کافي دمه او خوب 
وکړي.

 وپیژنئ چې څه شی پخپله ستاسې او ستاسې د ماشوم د 
 سټریس لامل کیږي او د سټریس د مخنیوي او کمولو لپاره لارې

 چارې زده کړئ. دا د ساه اخیستلو بیلابیل تمرینونه، ارامونکي
 موسیقي ته غوږ نیول، انځورګري کول، او رسامي یا نڅا کول

کیدی شي.

 د داسې برنامو یا فعالیتونو څخه خپل ماشوم وساتئ 
 چې  ویره ډیروي یا ناوړه یادونه بیرته راوړي. دا به غوره وي

 چې تلویزیون بند کړئ او په ګرځنده تلیفون یا ټابلیټ کې د ټولنیزو
 رسنیو یا ویډیوګانو کتل محدود کړئ کوم چې د جګړې یا نورو

ناوړه پیښو یادونه بیرته راوړي.



 د کوم ځای څخه مرسته 
ترلاسه کړئ

 ماشومان مینې او ملاتړ ته اړتیا لري کله چې خوندي کاري چاپیریال
 ورکول کیږي او پولې ورته ټاکل کیږي. د والدین په حیث، تاسې د

 خپل ماشوم په ژوند کې ترټولو مهم فرد یې. د خپل ځان او خپل ماشوم
 سره زغم ولرئ او خپلو مینځونو کې ښه دیالوګ رامینځته کړئ. ډیری

 ماشومان د ناورین وروسته ښه کیږي او یو څه موده وروسته هماغه
خپل مخکیني حالت ته ستنیږي.

 که تاسې اړتیا لرئ د کوم چا سره وغږیږئ یا نورې مرستې ته اړتیا
 لرئ، تاسې کولی شئ په روغتون کې یا کوم ښوونځي ته چې ستاسې

 ماشوم ځي هلته د عامه روغتیا نرس سره اړیکه ونیسئ.

 نور خدمتونه چیرې چې تاسې 
مرسته ترلاسه کولی شئ:

 تاسې کولی شئ په 116123 شمیره د والدین ملاتړ ته تلیفون وکړئ.
 دا د 18 کلونو څخه کم عمر لرونکي ماشومانو د پاملرنه کونکو لپاره

 وړیا بې نومې تلیفون او چټ خدمت دی څوک چې مرستې، لارښود ته
 اړتیا لري یا د خپلو افکارو په اړه غږیدو ته اړتیا لري. هغوی په څو

ژبو کې ژباړونکي لري، پشمول د اوکرایني او روسي ژبو.
https://mentalhelse.no/fa-hjelp/foreldresupport

 Safe Place:
  د ماشومانو د ملاتړ سازمان د Safe Place ایپ
 کې، تاسې کولی شئ ساده تمرینونه ومومئ چې

 تاسې او ستاسې ماشوم سره کراریدو او ارامیدو کې
 مرسته کوي. تاسې همدارنګه په ایپ کې د سټریس او
 مشکل احساساتو په اړه هم نور معلومات موندلی شئ.

Safe Place وړیا او بې نومې دی.

د ماشومانو د ملاتړ موسسې په اړه: 
  د ماشومانو د حقونو په اړه د ملګرو ملتونو

 کنوانسیون وایی چې ټول ماشومان ورته حقونه
 لري، مهم ندي چې هغوی څوک دي یا چیرې ژوند
 کوي. د ماشومانو ملاتړ یو نړیوال سازمان دی چې

 د ماشومانو د حقونو په پام کې نیول کیدل ډاډمن
 کوي. موږ په ډیری هیوادونو کې د هغه ماشومانو

 او کورنیو سره د مرستې لپاره حضور لرو چې
 کډوال دي ترڅو ډاډ لاسته راشي چې هغوی خوندي
 دي، کولی شي ښوونځي ته لاړ شي، ولوبیږي او د

ساعتیرۍ فعالیتونو کې ګډون وکړي.
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